
 
บทที่ 5 

สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงกึ่งการทดลอง เร่ือง ผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิคในน้ําตอการเปล่ียนแปลงของนํ้าหนักตัวและสมรรถภาพทางกายในกลุมเด็ก  อายุ 12-
15 ป มีภาวะน้ําหนักตัวเกิน ระยะเวลาการศึกษา 8 สัปดาห ความถ่ีสัปดาห ละ 5 วันๆละ 50 นาที ใน
น้ําท่ีอุณหภูมิปกติ โดยกําหนดใหอยูในระดับอกโดยทําการวัดสัดสวน รางกาย (Anthropometry) 
ประกอบดวย น้ําหนักตัว สวนสูง เสนรอบวงเอว เสนรอบวงแขนเสนรอบวงขา  คาเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย (Body fat) และปจจัยท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางดานสุขภาพ (Health related 
physical fitness factor) ความออนตัวของรางกาย (Flexibility) ความทนทานของรางกาย 
(Endurance) ความพยายามในการออกกําลังกาย (Rate of perceived exertion, RPE) กอนและหลัง
การออกกําลังกาย โดยมีเด็กนักเรียนเขารวมศึกษา จํานวน 32 คน เพศชาย 25 คน เพศหญิง 7 คน  
อายุเฉล่ีย 12.84  ป น้ําหนักเฉลี่ย 66.67 กิโลกรัม  สวนสูงเฉล่ีย 155.89 เซนติเมตร โดยใชเกณฑ
อางอิง น้ําหนัก สวนสูง อายุ ประเมินภาวการณเจริญเติบโตของเด็กไทย เปนเกณฑในการในการคัด
แยกเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน (ทวม เร่ิมอวน และอวน) เขารวมการศึกษาคร้ังนี้  (กองโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข,2543) 
  
สรุปผลการวิจัย 
 ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําในกลุมเด็ก อายุ 12-15 ปท่ีมีภาวะ
น้ําหนักตัวเกิน ระยะเวลา 8 สัปดาหมีพบวา น้ําหนักตัวลดลง(Body weight) เสนรอบวงเอว
(WC),ลดลง เสนรอบวงแขน(AC),เสนรอบวงขา(LC), ลดลง คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
(Percent Body fat), ลดลง ความออนตัว(Flexibility), เพ่ิมข้ึน ความทนทาน(Endurance), เพ่ิมข้ึน 
และความพยายามในการออกกําลังกาย (RPE), ลดลง  

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาในครั้งนี้ ทําใหทราบวาการออกกําลังกายแบบ Aerobic Exercise ในกลุมเด็ก
อายุ 12-15 ป ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห ความถ่ี สัปดาหละ5 วัน
ระยะเวลาในการออกกําลังกายวันละ 50 นาที  ในอุณหภูมิน้ําปกติ โดยใหระดับน้ําอยูในระดับอก มี
ผลตอการเปล่ียนแปลง น้ําหนักตัว, สวนสูง, เสนรอบวงเอว, เสนรอบวงแขน, เสนรอบวงขา    คา
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เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body fat) ความออนตัว (Flexibility) ความทนทานของรางกาย 
(Endurance) และความพยายามในการออกกําลังกาย (Rate of perceived exertion, RPE)  ซ่ึงเปนไป
ตามสมมติฐานท่ีตั้งไว และผลการวิเคราะหขอมูลเปรียบเทียบผลของความแตกตางเฉล่ีย (Mean 
Difference) ในกลุมผูเขารวมการทดลองกอนและหลังการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aerobic 
Exercise ระยะเวลา 8 สัปดาห มีดังนี้ 
 1. เม่ือเปรียบเทียบผลของการวัดสัดสวนของรางกาย(Anthropometry) ของผูเขารวมการ
ทดลองกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ Aerobic Exercise ระยะเวลา 8 
สัปดาหพบวา  น้ําหนักตัว(Body weight), เสนรอบวงเอว(WC), เสนรอบวงแขน(AC), เสนรอบขา
(LC), มีคาลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P<0.000 
 ไกรทอง  ชมพูพื้น (2550) และ บงกช  ศิลปานนท (2550) การลดนํ้าหนักโดยการออก
กําลังกายเพียงอยางเดียว น้ําหนักจะลดลงเห็นคอนขางชาแตถามีการออกกําลังกายและควบคุม
อาหารในแตละวัน และนํามาเผาผลาญเปนพลังงานเพื่อใชในกิจกรรมตางๆ แตถานําไปใชไมหมด 
พลังงานท่ีเหลือก็จะนําไปเก็บสมสะในรูปของไขมันในสวนตางๆ ของรางกาย ถาลดการทาน
อาหารลง พลังงานท่ีมีเหลือเก็บก็จะนอยลงดวย การออกกําลังกายจะชวยเผาผลาญพลังงานไดมาก
ข้ึน และไปกระตุนใหอัตราการเผาผลาญพลังงาน (Metabolic rate) ทํางานไดดีข้ึน ถาควบคุม
อาหารและออกกําลังกายดวยกัน จึงสามารถนํ้าหนักลงได   ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของไกร
ทอง ชมพูพื้น (2550) ท่ีพบวาการออกกําลังกายโดยการวิ่งและเดินในน้ําลึกมีผลตอการลดลงของ
น้ําหนักตัว คาดัชนีมวลกาย และมีผลตอการเพิ่มความสามารถของสมรรถภาพรางกาย  (ไกรทอง  
ชมพูพื้น,2550) 
 ในการทดลองคร้ังนี้ ผูเขารวมทดลองสวนใหญเปนเด็กวัยรุนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน และ
เปนนักเรียนท่ีมีอายุเฉล่ีย 12 ป และไมคอยไดออกกําลังกาย จากการสังเกตและการบันทึกตาราง
การรับประทานอาหารแตละม้ือของเด็ก ทราบวา หลังการออกกําลังกายทําใหเด็กมีการรับประทาน
อาหารเพิ่มมากข้ึน และกอนเวลาลงสระนํ้าจะมีนักเรียนบางสวนจะนําอาหารมารับประทานอาหาร
กอนลงสระนํ้า ซ่ึงผูวิจัยไมสามารถควบคุมพฤติกรรมนี้ได แมวาไดเนนย้ําในดานการบริโภคแลวก็
ตาม เนื่องจากการออกกําลังกายเปนประจําเกี่ยวของกับการทําหนาท่ีของสมอง เพื่อควบคุม
เปล่ียนแปลงการไดรับอาหารใหเปนไปตามปกติ สวนบุคคลท่ีไมคอยไดออกกําลังกายนั้นพบวา 
สมดุลของการควบคุมเปล่ียนแปลงไป มีการรับประทานอาหารในปริมาณเพิ่มมากข้ึน เม่ือเทียบกับ
บุคคลท่ีออกกําลังกายเปนประจํา  รูปแบบและระยะเวลาของการออกกําลังกายมีสวนสําคัญตอ
ความรูสึกอยากอาหาร พบวา ผลการกระตุนความอยากอาหารมักเกิดข้ึนในระยะส้ันทันที ภายการ
ออกกําลังกายเทานั้น และในเด็กอวนจะมีเซลลไขมันเปนจํานวนมาก เม่ือลดน้ําหนักลง พบวา 
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ไขมันลดลง แตจํานวนเซลลไขมันยังไมเปล่ียนแปลง ดังนั้นจึงมีความยากในการควบคุมน้ําหนักตัว
ใหลดลงเปนปกติสําหรับคนท่ีอวนมากอน (ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัธน,2536)  และใน
การออกกําลังกายในน้ําจําเปนตองใหกลามเนื้อออกแรงเองอยางนอย 20 % (Lippincott w, wilkins 
s.,2006) ซ่ึงในการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aerobic Exercise ผูเขารวมทดลองบางคน ขาดความ
ตั้งใจในการออกกําลังกาย และออกแรงไมเต็มท่ี ทําไมตอเนื่อง กลามเนื้อออกแรงไดนอย  การเผา
ผลาญพลังงานของรางกายไมสามารถทํางานอยางตอเนื่องและเต็มท่ีได ทําใหสัดสวนน้ําหนัก
รางกายเปล่ียนแปลงนอย  ดังนั้นในกลุมเด็กวัยรุนอายุ 12-15 ป อยูในชวงท่ีรางกายกําลังพัฒนาและ
เจริญเติบโต ดานโครงรางและสวนสูงก็เพิ่มข้ึนตามการเจริญเติบโตของรางกาย ตามกลไกทาง
สรีระวิทยาการออกกําลังกาย พบวาการออกกําลังกายจะไปกระตุน Growth Hormones (GH) เม่ือ
ออกกําลังกาย น้ําหนักเพิ่มข้ึนจะทําให GH ในเลือดเพิ่มมากข้ึนกวาขณะพักถึง 35 เทา ระดับ GH 
เพิ่มข้ึนหลังออกกําลังกาย 2-3 นาทีแรก แลวคอยๆ เพิ่มมากข้ึน เม่ือออกกําลังกายหนักข้ึน กลไก
เกี่ยวกับ GH ท่ีหล่ังมากข้ึนจะทําใหมีการ สังเคราะหโปรตีนเพิ่มข้ึน การสรางกระดูกเพิ่มข้ึน ใน
เพศชายฮอรโมน เทสโทสเตอโรน (testosterone) จะทําใหขนาดของกลามเน้ือและกระดูกโตข้ึน
มากกวาเพศหญิง (ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัธน,2536)   
 เกณฑการอางอิงดัชนี สัดสวนรางกายของเด็กอายุ 15 ป ในอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม ท่ี
มีภาวะโภชนาการปกติ (สมสวน) พบวา WC_male เทากับ 64.45 ± 4.37 ซม. WC_female เทากับ 
61.98±5.09 ซม., WHR_male เทากับ 0.78±0.04, WHW_female เทากับ 0.73± 0.04  ในกรณีท่ีมีการ
วัดคาไดเกินเกณฑมาตรฐานโภชนาการปกติ (สมสวน) นี้ถือวาเปนภาวะโภชนาการเกินได (ศักดา 
พรึงรําภู และคณะ,2545) ในงานวิจัยคร้ังนี้คา WC, AC, และ LC ลดลงเพราะการออกกําลังกายทํา
ใหรางกายแข็งแรง  ชวยเผาผลาญพลังงานท่ีเหลือจากการใชในชีวิตประจําวัน และจะดึงเอาไขมัน
สวนเกินของรางกายในสวนตางๆ เชน เอว สะโพก ตนแขน ตนขา เปนตน มาเผาผลาญ ซ่ึงการวิจัย
คร้ังนี้ รูปแบบการออกกําลังกายจะเปนการออกกําลังกายเนนเฉพาะสวน โดยเฉพาะ ลําตัว สวนขา 
และสวนแขน ทําใหบริเวณท่ีมีไขมันสวนเกินลดลง มีผลทําใหน้ําหนักตัวลดลงดวย  การลด Waist 
Circumference อยางนอย 3 ซม.สงผลดีตอการเพ่ิม Metabolic syndrome (Miyatake et.,2007) ใน
บุคคลคนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน (ทวม, เร่ิมอวน, และอวน) จะมีปญหาในเร่ืองไขมันสะสมใน
รางกายมากเกินไป และเปนอันตรายตอสุขภาพกายและจิต รวมท้ังมีปญหาความวิตกกังวลในเรื่อง
สรีระรูปรางของตนเอง ขาดความม่ันใจในตนเอง รวมไปถึงกอใหเกิดปญหาดานการเขาสังคม เปน
คนไมกลาแสดงออก และเสียบุคลิกภาพ 
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 2. เม่ือทําการเปรียบเทียบผลของการวัดสวนประกอบของรางกาย (Body composition) 
ของผูเขารวมการทดลองกอนและหลัง โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aerobic Exercise 
ระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน พบวาคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย   (Percent body fat, 
%BF) มีคาลดลง ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P< 0.000  
 จากการวิจัยนี้ คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body fat, %BF) มีคาลดลง เนื่องจาก
ผลของความถ่ีในการออกกําลังกาย ระยะเวลา และระดับความหนัก รวมถึงความตั้งใจในการออก
กําลังกายในน้ํานานพอท่ีจะทําใหกระบวนการเผาผลาญพลังงานทํางานไดเต็มท่ี ทําใหการเผา
ผลาญไขมันสวนเกินในการออกกําลังกายแบบแอโรบิค สามารถลดเปอรเซ็นตไขมัน (Percent 
body fat, %BF) ในรางกายได  แมวาเด็กวัยรุนอายุระหวาง12-15 ป อยูในชวงท่ีรางกายกําลัง
เจริญเติบโตมีความตองการอาหารเพื่อเสริมสรางการเจริญเติบโตของรางกาย  เด็กชายเริ่มเขาสู
วัยรุนชากวาเด็กหญิง ประมาณ 1 ป หรือเม่ืออายุประมาณ 13-15 ป มีการเปล่ียนแปลงของรูปราง  
กลามเนื้อเพิ่มมากข้ึน พละกําลังมากข้ึน เด็กหญิงจะเร่ิมเขาสูวัยรุนเม่ืออายุประมาณ 11-13 ป มีการ
เปล่ียนแปลงของรูปราง เพราะมีไขมันสะสม โดยเฉพาะหนาอก  สะโพก กน และตนขา หนาอก
เร่ิมขยายใหญข้ึน (สํานักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข) แตการออกกําลังกาย
อยางตอเนื่อง เปนระยะเวลาอยางนอย 8 สัปดาห ทําใหการสะสมของไขมันในรางกายลดลง 
เนื่องจากการเคลื่อนไหว การออกกําลังกายทําใหเกิดกระบวนการเผาผลาญพลังงาน เพราะรางกาย
ตองใชพลังงานในการเคล่ือนไหวในการทํากิจกรรมตาง  อยางไรก็ตามภาวการณเจริญเติบโตของ
รางกายในวัยรุนรางกายมีความตองการอาหารเพิ่มมากข้ึนหลังการออกกําลังกายเพ่ือทดแทน
พลังงานท่ีเสียไปจากการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งท่ีทําใหเปอรเซ็นตไขมัน(Percent body 
fat, %BF) ในรางกายเพิ่มข้ึน เพราะพลังงานท่ีใชไปกับการออกกําลังไมสมดุลกับพลังงานท่ีไดรับ 
ทําใหมีการสะสมของไขมันในสวนตางๆ ของรางกาย แตถาหากพลังงานท่ีใชไปกับการออกกําลัง
กายมีมากกวาพลังงานท่ีไดรับ ก็จะสามารถลดเปอรเซ็นตไขมันในรางกายได ซ่ึงการลดเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกายตองตองออกกําลังอยางตอเนื่อง ระยะเวลาในการออกกําลังกายอยางนอย20-60 
นาที/คร้ังและในระดับความหนักที่ไมหนักเกินไป  

ซ่ึงตามหลักของผลทางสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย กับระบบการใชพลังงานของ
รางกาย ท่ีพบวา เม่ือเร่ิมตนออกกําลังกายรางกายจะใชพลังงานแบบแอนแอโรบิค (anaerobic) 
เนื่องจากออกซิเจนในกระแสเลือดไมเพียงพอ และแหลงพลังงานท่ีสําคัญไดมาจากไกลโคเจน แต
เม่ือออกกําลังกายนานเกิน 5 นาที ระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิตเร่ิมมีการตอบสนองและ
มีปริมาณออกซิเจนท่ีเพียงพอ จึงมีการใชพลังงานแบบ aerobic แทนตอไป แหลงพลังงานท่ีเปนตน
ตอท่ีสําคัญคือ คารโบไฮเดรตและไขมัน ดังนั้นการออกกําลังกายแบบแอโรบิคจึงนาจะมีการเผา
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ผลาญไขมันไดมากข้ึน แตอยางไรก็ตาม ผลการศึกษายังไมสามารถสรุปไดวา การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิคในสระน้ํานั้น สามารถลดไขมันในรางกายได เนื่องจากผลการเปล่ียนแปลงเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกายท่ีวัดไดจาก เคร่ือง BIA และวัดจาก Skinfold thickness ไมไปในทิศทางเดียวกัน (ป
ยะพงษ  เมืองมูล, 2551) 

นอกจากนี้ ยงัมีสาเหตุอ่ืนๆ ท่ีอาจเปนอุปสรรคตอการเปล่ียนแปลงของการสะสมไขมัน
สรุปได ดังนี ้

1. ทาท่ีใชในการออกกําลังกาย ทาท่ีใชในการออกกําลังกายบางทายังไมสามารถทําได
เต็มท่ีในสระนํ้าอุน กลาวคือสระน้ําจะมีระดับของน้ําสูงอยูในระดับอก ทาออกกําลังกายบางทายังมี
ขอจํากัดในจุดนี้ เชน ทาท่ีตองยกแขนข้ึนสูงขางศีรษะยังไมสามารถยกข้ึนไดสุด เต็มชวงการ
เคล่ือนไหว เนื่องจากหากยกเกินกวาระดับของน้ําแลวจะทําใหไมไดรับผลจากการออกกําลังกายใน
น้ําไดเต็มท่ี 

2. ความคุนเคยในการปรับสภาพในน้ํา ขณะออกกําลังกายบางคร้ังอาจมีการเกิดคล่ืน
เหนือน้ํา และผูเขารวมวิจัยยังปรับสภาพในน้ําไมได ทําใหออกกําลังกายไดไมเต็มท่ี การหดตัวของ
กลามเนื้อทําไดอยางไมเต็มท่ี (Maximal exercise) จึงทําใหไมเห็นผลของการฝกไดเทาท่ีควร 

3. ความสนใจและความต้ังใจในการออกกําลังกาย เนื่องจากขณะออกกําลังกาย
ตองการความมีสมาธิ และความต้ังใจในการทํา บางคร้ังผูรวมวิจัยยังขาดความสนใจในการออก
กําลังกาย เชน คุยกัน เลนกัน ทําใหขาดการออกกําลังกายบางชวง หรือไมไดทําทานั้นๆเลย ดังนั้น
ควรมีผูนําของกลุมท่ีเขารวมออกกําลังกาย ท่ีสามารถชักชวนเพื่อนในกลุมใหมีความต้ังใจและ
สนใจในการออกกําลังกาย 

4. ความพยายามในการออกกําลังกาย ในทาออกกําลังกายบางทาท่ีจะตองใชแรงของ
แขนหรือขามากๆ เชน ทากางแขนแลวกดทุนลอยลง ผูรวมวิจัยบางคนยังใชความพยายามนอย เชน
การ กดทุนลอยลงไมสุดการเคล่ือนไหว และทําไดชากวาจังหวะท่ีกําหนด สงผลใหเกิดผลจากการ
ออกกําลังกายนอยกวาท่ีควรจะเปน 

5. พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายของผูรวมวิจัย ในการศึกษา
นี้ไมไดทําการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค และการทํากิจกรรมของผูเขารวมทดลอง กลาวคือ ใน
บางวันปริมาณพลังงานท่ีไดรับจากอาหารที่รับประทาน อาจจะมากกวาพลังงานท่ีถูกเผาผลาญ
ออกมาจากการออกกําลังกายนี้ ทําใหปริมาณไขมันไมลดลง (ปยะพงษ  เมืองมูล, 2551)  

ซ่ึงเปนไปไดวาในการศึกษางานวิจัยคร้ังนี้ไมไดมีการควบคุมพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของกลุมตัวอยาง และพบวาหลังการออกกําลังกายรางกายมีความตองพลังงานเพ่ิมข้ึนเพื่อไป
ทดแทนพลังงานท่ีเสียไปจากการออกกําลังกาย ทําใหรางกายรับพลังงานเพิ่มข้ึนดวยโดยเฉพาะ
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ในชวงท่ีรางกายกําลังเจริญเติบโตตามพัฒนาการของรางกาย ซ่ึงพบวาระยะเวลา8 สัปดาหไม
สามารถลดความตองการอาหารของรางกายได ซ่ึงการที่จะทําใหรางกายปรับตัวเพื่อลดลงการ
บริโภค หลังจากการออกกําลังกายตองใชระยะเวลานานในการปรับตัว ซ่ึงการออกกําลังกายในน้ํา
ไมหนักพอท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของปริมาณไขมันในรางกายไดชัดเจน ถึงแมจะมีการ
ลดลงของคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายก็ตาม 
 3. เม่ือทําการเปรียบเทียบผลของการวัดปจจัยที่มีผลตอสมรรถภาพทางดานสุขภาพ 
(Health related physical fitness factor) ของผูเขารวมการทดลองกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบ Aerobic Exercise ระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา ความออนตัว ของรางกาย 
(Flexibility) มีคาลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ความทนทานของกลามเนื้อ(Muscle Endurance) มี
คาเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P<0.000 และความพยายามขณะออกกําลังกายหรือระดับความ
เหนื่อย (Rate of perceived exertion, RPE) มีคาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P<0.000 
 ความออนตัว (Flexibility) การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง สมรรถภาพทางกายดี
ข้ึน ดังนั้น ความออนตัวของรางกายจึงดีข้ึนดวย เพราะการออกกําลังกายในน้ํามีแรงลอยตัวและ
แรงดันของน้ําเปนตัวพยุงขอตอ การออกกําลังกาย การออกกําลังในน้ําทําใหขอตอเคล่ือนไหวได
ดีกวาบนบก (ประภาส โพธ์ิทองสุนันท,2533) กลุมเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินกลุมนี้ แตเดิมไม
คอยไดเคล่ือนไหว หรือออกกําลังกาย ผลของความออนตัวท่ีเพิ่มเกิดจากระดับการออกกําลังท่ี
เพ่ิมข้ึน รางกายจึงมีการปรับตัวยืดหยุนไดมากข้ึน (ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัธน,2536)  
การออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําอุนมีผลในการเพ่ิมความยืดหยุนของกลามเนื้อ ท้ังนี้เปนเพราะ
โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําอุนนั้นมีการอบอุนรางกายและมีทาการยืด
เหยียดกลามเนื้อเอ็นและขอตอตางๆ ของรางกาย เม่ือกลามเนื้อมีการยืดเหยียดจะมีผลกระตุน
รีเฟล็กซการยืด (Stretching Reflex) ลดลง เนื่องจากกอลจิ เทนดอน ออรแกน (Golgitendon Organ) 
ซ่ึงอยูในเอ็นกลามเนื้อลดลง  กลามเนื้อจึงมีการผอนคลายทําใหความยืดหยุนของขอตอและ
กลามเนื้อตางๆ ในสวนท่ีมีการเคล่ือนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ (ศักดิ์ฐานพงษ  ไชยศร, 2540 
อางใน เพียรชัย  คําวงษ, 2532) ความออนตัวท่ีเกิดข้ึนจึงเกิดจากการระยะเวลาที่รางกายไดออกกําลัง
กายอยางตอเนื่อง กลามเนื้อมีการยืดเหยียด ซ่ึงมีผลทําใหเกิดความยืดหยุนของขอตอและกลามเน้ือ
ตางๆ 
 ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscle Endurance)   Asa และคณะ (2003) ไดศึกษาเกี่ยวกับ
การใหโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําเปนระยะเวลา 8 สัปดาห เพื่อวัดคาของ Exercise capacity, 
Muscle function, Quality of life และ Safety ในผูปวย Chronic Heart Failure จํานวน 25 คน พบวา 
ผูปวยท่ีอยูในกลุมทดลองจะมีการเพ่ิมข้ึนของ Exercise capacity มีการเพ่ิมข้ึนของ Isometric 



 50

Endurance ของกลามเนื้อ Quadriceps และมีการเพิ่มข้ึนของความสามารถในการทํา Heel lift, 
Shoulder flexion, Shoulder abduction เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมท่ีไมไดใหโปรแกรมการออก
กําลังกายในนํ้า การศึกษาคร้ังนี้ แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายในน้ําจะทําใหมีความทนทานมาก
ข้ึน และมีการการเพ่ิมข้ึนของ Muscle function โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดเล็กๆ จากวิจัยนี้ หลังการ
ทดลอง คาความทนทานของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน เนื่องจากในนํ้ามีความหนืดเปนแรงตานในขณะ
เคล่ือนไหวหรือการออกกําลังกาย ความหนืดของน้ําเปนการเพ่ิมความหนักและความยากในการ
ออกกําลังกาย ทําใหสามารถออกกําลังกายไดนานยิ่งข้ึน  จึงมีผลทําใหกลามเน้ือแข็งแรงและมีความ
ทนทานเพิ่มมากข้ึนดวย 
 Borge Scale For Perceive Exertion (RPE) เปนการใชความรูสึกบอกระดับความพยายาม
ในการออกกําลังกาย RPE นี้ Scale  ประกอบไปดวย 0-10 ซ่ึงไดกําหนดระดับความเหนื่อย เพื่อ
แสดงความหมายของตัวเลขแตละตัวเปนระดับความรูสึก จากความพยายามนอยท่ีสุด ไปสูความ
พยายามสูงสุดกอนและหลังการทดลอง ในการวิจัยนี้ การออกกําลังกายทําใหความพยายามในการ
ออกกําลังกายลลดนอยลง หมายความวา รางกายของผูเขารวมการทดสอบเหน่ือยนอยลงในขณะ
ออกกําลังกายท่ีมีความหนักเทาเดิม ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P<0.05 

ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ (ปยะพงษ  เมืองมูล,2551) ท่ีศึกษาผลการเปล่ียนแปลงการ
สะสมไขมัน จากการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในสระน้ําอุน ของเพศหญิงและเพศชายท่ีอวน ใน
เขตเมืองจังหวัดเชียงใหม เปนระยะเวลา 4 สัปดาห  ท่ีพบวา  คา RPE หลังการออกกําลังกายจะบง
บอกถึงการ Recovery ที่เร็วข้ึนในการกลับสูภาวะปรกติ ซ่ึงเกิดเนื่องมาจากผลของการฝกฝน 
(Training Effect) และ ประสบการณในการออกกําลังกาย (Experience) หากผูถูกทดสอบมีระดับ
การฝกฝนและประสบการณในการออกกําลังกายมาก เชน เปนนักกีฬา จะมี RPE ต่ํากวาผูท่ีไมเคย
ออกกําลังกาย เม่ือออกกําลังกายในระดับ Intensity ท่ีเทากัน (20) ซ่ึงการศึกษาน้ี แมวาจะไมชัดเจน
นักในเร่ืองการลดลงของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และคาดัชนีมวลกาย แตก็พบวา คา RPE หลัง
การออกกําลังกาย ของผูเขารับการทดสอบ ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) ซ่ึงแสดงให
เห็นวา รางกายมีการปรับตัวระดับหนึ่ง เนื่องจากมีรายงานวา รางกายตองใชความพยายามในการ
ออกกําลังกายในนํ้ามากกวาบนบก เนื่องจากในน้ํามีแรงตานมากกวา เม่ือข้ึนมาออกกําลังกายบนบก
จะรูสึกเหนื่อยนอยกวาในน้ํา 
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จากขอมูลท้ังหมดที่กลาวมาสามารถอธิบายไดวาการผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิคในน้ําตอการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักตัวและสมรรถภาพทางกายในกลุมเด็ก          
อายุ12 -15 ป มีภาวะน้ําหนักตัวเกิน ระยะเวลา 8 สัปดาห โดยออกกําลังกายท่ีตามโปรแกรมออก
กําลังกาย  เ ม่ือส้ินสุดโปรแกรมการออกกําลังกาย   พบวามีการลดลงของสัดสวนรางกาย 
(Anthropometry) ประกอบดวย, น้ําหนักตัว, เสนรอบวงเอว,เสนรอบวงแขน, เสนรอบวงขา   การ
วัดสวนประกอบของรางกาย (Body composition)  คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body 
fat) ท่ีวัดดวยเคร่ือง (Range Skinfold caliper) เม่ือส้ินสุดโปรแกรมพบวามี เปอรเซ็นตไขมันลดลง   
การวัดปจจัยท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางดานสุขภาพ (Health related physical fitness factor)
ประกอบดวย ความออนตัวของรางกาย (Flexibility) ความทนทานของรางกาย (Endurance) ความ
พยายามในการออกกําลังกาย (Rate of perceived exertion, RPE) พบวามีคาลดลง ผลที่ไดนี้แสดงให
เห็นวาโปรแกรมการออกกําลังกายนี้ ยังใหผลไมชัดเจนตอการเปล่ียนแปลง เปอรเซ็นตไขมันใน
รางกาย อยางไรก็ตาม พบวาผูเขารวมการศึกษา มีน้ําหนักตัวลดลง เสนรอบวงเอว, เสนรอบวงแขน
,เสนรอบวงขา ลดลงดวย แตพบวาคา เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง สวนคาความทนทาน และ
ความออนตัวมีคาเพิ่มข้ึนดวย และหลังการออกกําลังกาย คาความเหน่ือยหลังการออกกําลังกายมีคา
ลดลง ซ่ึงหากมีการขยายระยะเวลาเพ่ิม และควบคุมการบริโภคอาหาร จะทําใหเห็นผลการ
เปล่ียนแปลงน้ําหนักตัว และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายไดชัดเจนมากวานี้ 

 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี้ 
 1. ทราบผลการเปล่ียนแปลงของนํ้าหนักตัวและสมรรถภาพทางกายในกลุมเด็กวัยรุนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน เพื่อนําไปใชในการศึกษาและวิจัยตอไป 
 2. เปนแนวทางในการจัดทําโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบแอโรบิค สําหรับเด็ก
เพ่ือโดยเฉพาะในกลุมเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในสถานศึกษาเพื่อลดจํานวนเด็กท่ีมีน้ําหนักตัว
เกิน 
 3. เปนทางเลือกสําบุคคลท่ีมีปญหาเกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกิน ระบบขอตอ ท่ีมีขอจํากัด
ในการออกกําลังกาย ท่ีไมมาสามารถออกกําลังกายบนบกได 
 4.  ควรเพิ่มกลุมควบคุมท่ีเปนเด็กอายุ 12-15 ป ท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกิน 
 5. ควรมีการวัดอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะออกกําลังกาย เพื่อยืนยันวาการออกกําลัง
กายตามโปรแกรมสงผลใหการออกกําลังกายมีความหนักระดับปานกลางในการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิค (Aerobic) 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ควรควบคุมความหนักในการออกกําลังกาย ท่ีระดับ 61-70% MHR สําหรับการออก
กําลังกายแบบแอโรบิค 
 2. การศึกษาผลของการออกกําลังกายในน้ําคร้ังนี้ เปนการศึกษากลุมตัวอยางกลุมเดียว 
ไมไดมีการเปรียบเทียบระหวางกลุม การศึกษาคร้ังตอไปควรจะมีการเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลง
ระหวางกลุมตัวอยาง 2 กลุม เพื่อเห็นความแตกตางระหวางกลุม 
 3. การศึกษาคร้ังนี้ไมไดแยกกลุมเพศชายและเพศหญิงใหชัดเจนทําใหไมสามารถ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิง การศึกษาคร้ังตอไปควรมีการแบงเพศให
ชัดเจน 
 4. การศึกษาคร้ังตอไปกอนการศึกษาควรมีการทําความเขาใจกับอาสาสมัคร เรียนรูทาท่ีใช
ในการออกกําลังใหมีความชํานาญกอน จะทําใหในระหวางการออกกําลังกายสามารถใชทาการออก
กําลังกายไดถูกตอง เพื่อจะไดคาการวัดผลการออกกําลังกายท่ีนาเช่ือถือ 
 5. การจัดกิจกรรมหลังการออกกําลังกาย (Cool down) ตองมีความหลากหลายเพ่ือท่ีวาเปน
การกระตุนใหเด็กอยากทํากิจกรรมมากยิ่งข้ึนไมเกิดความรูสึกไมอยากทํา 


